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Nalezy pamietac, ze trening EMS jest bardzo bezpieczng forma treningu.
Jest z powodzeniem stosowany zarowno u o0sob niewysportowanych,
Srednio zaawansowanych jak i profesjonalnych sportowcow. Trening
EMS z zasady nie niesie ze sobg ryzyka kontuzji poniewaz poprzez
Impulsy o niskiej czestotliwosci oddziatuje na miesnie bez obcigzania
stawow. Jest jednak treningiem bardzo wymagajacym dla ludzkiego
ciata poniewaz oddziatuje na ukiad nerwowy oraz widkna
wolnhokurczliwe i szybkokurczliwe miesni szkieletowych jednoczesnie.

Mimo, ze jest to bardzo dobrze przebadany i bezpieczny rodzaj treningu,
jak  w kazdym sporcie, tak i w tym przypadku istnieje lista
przeciwwskazan, przy ktérych taka forma treningu nie jest zalecana.

W razie jakichkolwiek watpliwosci zwigzanych ze wskazaniami lub
przeciwwskazaniami do elektrostymulacji, nalezy skonsultowac sie
wczesniej ze swoim lekarzem lub fizjoterapeuta.

Liste przeciwwskazan bezwzglednych oraz wymagajacych konsultacji
lekarza znajdziesz ponizej. Zapoznaj sie z nig przed podjeciem decyzji
O rozpoczeciu treningu.
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PRZECIWWSKAZANIA DO TRENINGU EMS:

Epilepsja

Rozrusznik serca

Metalowe implanty medyczne

Cigza

Ciezkie zaburzenia krazenia krwi

Przepuklina pachwinowa lub brzuszna

Gruzlica

Choroby nowotworowe

Miazdzyca

Zaburzenia krgzenia tetniczego krwi

Ciezkie choroby neurologiczne

Cukrzyca (typ Tityp 2)

Stany gorgczkowe

Ostre stany chorobowe, infekcje bakteryjne | wirusowe
Ostre stany zapalne

Krwawienia i krwotoki

Tendencje do ciezkich krwawien - Hemofilia
Roznego rodzaju rany, stany zapalne, oparzenia, podraznienia,
egzemy w obszarze elektrod

Nieleczone wysokie cisnienie

e Arytmia

e Stenty, Bypassy, ktore sg w ciele kréocej niz 6 miesiecy
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SKONSULTUJ UDZIAL W TRENINGU EMS
Z LEKARZEM JEZELI MASZ:

Insulinoopornosc

Przebyte niedawno zabiegi chirurgiczne

Stenty, Bypassy dtuzej niz 6 miesiecy

Ostre bole kregostupa bez stwierdzonej przyczyny
Ostre nerwobdle, przesuniecia dysku

Implanty, protezy, ktdra sg w ciele dtuzej niz 6 miesiecy
Choroby narzaddw wewnetrznych (np. nerek)

Choroby sercowo-naczyniowe (choroby uktadu krazenia)
Otwarte skaleczenia, rany, oparzenia, podraznienia
Zatrzymanie wody w organizmie, obrzeki

Problemy z motoryka ruchu

Zylaki

Uzaleznienia (alkohol, narkotyki, leki)

Regularne zazywanie lekow
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TRENING EMS PO CIAZY:

e W przypadku cesarskiego ciecia nie wczesniej niz 3 miesigce po
zablegu + zgoda od lekarza

e \W przypadku naturalnego porodu po co najmniej 6 tygodniach
(Zalecamy sciagniecie mleka przed treningiem w celu zwiekszenia
komfortu cwiczen)
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